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Nue vas pers pec ti vas del en tre na mien to
del por te ro de fút bol en el de sa rro llo evo lu ti vo
Resumen
Este tra ba jo tra ta de es ta ble cer un mar co ge né ri co de ac tua ción
en el en tre na mien to del por te ro de fút bol en su pro ce so evo lu ti vo. 
Con si de ran do el en tre na mien to téc ni co y fí si co del por te ro como
in su fi cien te para ga ran ti zar una co rrec ta for ma ción en to dos los
as pec tos del jue go del por te ro, se pro po ne un mo de lo de for ma -
ción téc ni co-tác ti ca en el que la tác ti ca in di vi dual del por te ro
pasa a te ner un ma yor pro ta go nis mo que el mos tra do has ta aho ra 
en an te rio res mo de los de for ma ción di se ña dos. 
Así, en cada si tua ción, el por te ro ha de po der dar res pues ta a las
pre gun tas de dón de, cuán do y cómo, es de cir, im ple men tar en el
es pa cio y el tiem po una cier ta for ma de mo tri ci dad. Así, el as pec -
to mo triz (téc ni co) jun ta men te con las con si de ra cio nes es pa -
cio-tem po ra les, con for man el ni vel de ac cio nes rá pi das de la tác -
ti ca in di vi dual.
Este mo de lo está for ma do por 5 ni ve les o eta pas del pro ce so evo -
lu ti vo del por te ro de fút bol:
n Ni vel 1: eta pa de no es pe cia li za ción ( 9 - 10 años, Ben ja mín ).
n Ni vel 2: eta pa de ini cia ción (11-12 años, Ale vín ).
n Ni vel 3: eta pa de de sa rro llo (13-14 años, Infan til).
n Ni vel 4: eta pa de per fec cio na mien to (15-16 años, Ca de te ).
n Ni vel 5: eta pa de alto ren di mien to (17- o más, Ju ve nil y ama téur).
Los por te ros de ben pa sar por to das es tas eta pas, que les van a
lle var des de su pri mer con tac to con el fút bol, has ta la alta es pe -
cia li za ción. El es ta ble ci mien to de es tas eta pas im pli ca rá que po -
da mos pro gra mar el tra ba jo con tiem po su fi cien te, de for ma pro -
gre si va y cohe ren te, sin te ner pri sas, y evi tan do que nos sal te mos 
pa sos y es ca lo nes ne ce sa rios en la edu ca ción mo triz del por te ro
de fút bol.
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Abstract
This work en dea vors to es ta blish a ge ne ric mark of ac ting in the
trai ning of the goal kee per in foot ball in its evo lu ti ve pro cess. As we
con si der the tech ni cal and physi cal trai ning of the goal kee per
in suf fi cient to gua ran tee a co rrect for ma tion in all as pects of the job,
we pro po se a mo del of for ma tion tech ni cal-tac ti cal in which the
in di vi dual tac tics of the goal kee per has a grea ter im por tan ce than
that de mons tra ted un til now in pre vious mo dels of de sig ned
for ma tion. The re fo re, in every si tua tion, the goal kee per has to be
able to ans wer the ques tions of whe re, when and how to speak
im ple men ting in time and spa ce a cer tain form of mo tri city. So, the
mo ti ve as pect (tech ni cal) to get her with the con si de ra tions
spa ce-ti mings con form to the le vel of ra pid ac tions of the in di vi dual
tac tics.
n Le vel 1 – Sta ge of no spe cia li za tion (9-10 years, Ben ja min)
n Le vel 2 – Sta ge of ini cia tion (11-12 years, Ale vin)
n Le vel 3 – Sta ge of de ve lop ment (13-14 years, Infan til)
n Le vel 4 – Sta ge of per fec tio ning (15-16 years, Ca de te)
n Le vel 5 – Sta ge of high le vel per for man ce (17 or more, Ju ve nil and 
Ama teur)
Goal kee pers should go throug all the se sta ges, which will take them
from their first foot ball con tact, un til the hig hest spe cia li za tion. The
es ta blish ment of the se sta ges means that we can pro gram the work
with suf fi cient time ad in a pro gres si ve an cohe rent way, un hu rriedly
and so avoi ding jum ping steps and sta ges ne ces sary in the mo ti ve
edu ca tion of the goal kee per in foot ball. Each le vel or sta ge of trai ning 
co mes with a pro gres sion of exer ci ses and forms of play, that aim at
the co rrect de ve lop ment of the lear ning of the tech ni cal-tac ti cal
con tents cho sen for the par ti cu lar sta ge. The re fo re, kno wing the
tech ni cal ade cua tion and the con di tio nings of time and spa ce, we
can pass from the ins tinc ti ve game of the goal kee per, ba sed
prin ci pally on reac tions, to an in ten tio nal game base on an ti ci pa tion.
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Cada ni vel o eta pa de for ma ción está do -
ta do de una pro gre sión de ejer ci cios y for -
mas ju ga das, que in ten tan ase gu rar un
co rrec to de sa rro llo del apren di za je de los
con te ni dos téc ni co-tác ti cos es co gi dos
para esa eta pa de ter mi na da. En de fi ni ti -
va, co no cien do la ade cua ción téc ni ca y
los con di cio na mien tos de es pa cio y tiem -
po, po de mos pa sar de un jue go ins tin ti vo
del por te ro, ba sa do prin ci pal men te en
reac cio nes, a un jue go in ten cio nal ba sa -
do en la an ti ci pa ción.
Introducción
Es muy co mún ver cómo en las es cue las
de fút bol se de sa rro llan pro gra mas de tec -
ni fi ca ción para la for ma ción pro gre si va
del jo ven ju ga dor que se adap tan a las ca -
rac te rís ti cas del fút bol ac tual. Tam bién es
muy co mún ver cómo los ju ga do res son
en tre na dos por mo ni to res o en tre na do res
que tie nen una mí ni ma y acep ta ble for ma -
ción como téc ni cos. Pero lo más co mún
en las es cue las de fút bol es ver y com pro -
bar que el en tre na mien to del por te ro es la
gran asig na tu ra pen dien te.
Es muy co mún en las es cue las de fút bol ver
como los por te ros en tre nan se gre ga dos del
gru po de tra ba jo du ran te unos 15 o 20 mi -
nu tos apro xi ma da men te. Los más afor tu na -
dos tie nen a un pre pa ra dor de por te ros o,
como mí ni mo, a al gún vo lun ta rio que se
ofre ce a “fu si lar los” sin dar les nin gu na tre -
gua y ape lan do a la ya mí ti ca “lo cu ra” que
siem pre ha per se gui do a los por te ros de fút -
bol: “un buen por te ro tie ne que es tar loco”,
es lo que se acos tum bra a es cu char en tre la
gen te que pre sen cia un “fu si la mien to”.
Estos vo lun ta rios sue len ser ex-por te ros
que, sin nin gu na for ma ción teó ri ca o aca dé -
mi ca so bre el en tre na mien to, se ba san en
sus ex pe rien cias per so na les vi vi das a lo lar -
go de sus ca rre ras de por ti vas, sin se guir
nin gu na pro gra ma ción y apli can do sis te -
mas de en tre na mien to que no se adap tan a
la rea li dad de nues tro fút bol ac tual.
El por te ro es hoy en día en nues tro fút bol
un es pe cia lis ta, y como tal tie ne que te ner 
un tra ba jo es pe cí fi co y con tro la do para su
me jo ra. El por te ro ne ce si ta de un en tre na -
mien to con ca rac te rís ti cas téc ni cas, tác ti -
cas, fí si cas, y psi co ló gi cas dis tin tas al res -
to de ju ga do res.
Para ello, las es cue las de fút bol han de do -
tar se de la in fraes truc tu ra ne ce sa ria para
sa tis fa cer las ne ce si da des que el en tre na -
mien to de los por te ros re quie re. El es pa cio
y el ma te rial dis po ni ble, jun to con un pre -
pa ra dor de por te ros, son los tres re qui si tos
im pres cin di bles para lle var a cabo un en -
tre na mien to del por te ro de fút bol.
Aho ra so la men te hace fal ta ela bo rar una
pro gra ma ción que se ade cúe a las di ver -
sas si tua cio nes que se es tan vi vien do en
las es cue las de fút bol, y que cada es cue -
la, cada pre pa ra dor de por te ros, pue da
lle var a cabo un plan para la for ma ción
del jo ven por te ro que se adap te a las ne -
ce si da des del fút bol mo der no.
El ob je ti vo de este tra ba jo no es el de
apor tar otra “re ce ta” al gran aba ni co de
pro gra mas que se pue den en con trar en
las pu bli ca cio nes re fe ren tes a este tema,
sinó uni fi car cri te rios y ser el pun to de
par ti da de mu chos de es tos téc ni cos o
pre pa ra do res de por te ros para que des -
cu bran una nue va fi lo so fía y un nue vo
con cep to del en tre na mien to del por te ro
de fút bol en eda des for ma ti vas.
Generalidades del entrenamiento
Antes de ha blar de los ob je ti vos y con te ni -
dos del en tre na mien to téc ni co-tác ti co del
por te ro, me gus ta ría des ta car al gu nas
con si de ra cio nes ge ne ra les so bre la idea
que com par to del en tre na mien to.
El en tre na mien to ha de ser como un todo,
como una op ti mi za ción a ni vel téc ni co,
tác ti co, y fí si co del in di vi duo, que se ha de 
plas mar en cada si tua ción pro pues ta a los 
ju ga do res.
Las se sio nes de en tre na mien to que he es -
truc tu ra do con tem plan es tos tres as pec -
tos de una for ma in te gral, es de cir, que
cada ta rea tie ne un ob je ti vo para cada
uno de es tos tres as pec tos. Pero la base
prin ci pal de este tipo de en tre na mien to ha 
de ser el as pec to tác ti co in di vi dual.
Como en se ñan tes, te ne mos el fin de do tar a 
los ju ga do res de la má xi ma au to no mía para 
re sol ver las si tua cio nes que se le plan tean
du ran te los par ti dos de com pe ti ción.
Nos he mos de ba sar en la me jo ra de nues -
tros ju ga do res a par tir del en ri que ci mien to 
de las in ten cio nes tác ti cas, de los com -
por ta mien tos de los ju ga do res, ba sán do -
nos en lo mé to dos ac ti vos que tie nen en
cuen ta los in te re ses y las ne ce si da des que 
la com pe ti ción sus ci ta en los ju ga do res.
He mos de pre ten der que el ju ga dor, en
fun ción de sus ca rac te rís ti cas per so na les,
pue da ser lo más efi cien te en la re so lu ción 
de las si tua cio nes que se le pre sen ten du -
ran te la com pe ti ción.
La tác ti ca in di vi dual es la que per mi te a
los ju ga do res re sol ver las si tua cio nes de
uno con tra uno tan to en ata que como en
de fen sa. Apar te de ser re suel ta a tra vés de 
los ele men tos téc ni cos, la tác ti ca in di vi -
dual se sus ten ta en los me dios es pe cí fi cos 
que cada ju ga dor po see en el mo men to
del en fren ta mien to: las in ten cio nes tác ti -
cas (Ba yer, 1996; Espar, 1994).
La in ten ción tác ti ca será la di vi sión más
sim ple que po de mos rea li zar en un de por -
te co lec ti vo. Está com pues ta de una de -
ter mi na da in ten ción / ex pre sión mo triz,
ar ti cu la da en el es pa cio y en el tiem po.
Será la mo lé cu la bá si ca que uti li za re mos
como con te ni do para en se ñar el de por te
co lec ti vo (Espar, 1998).
La in ten ción tác ti ca su po ne la per cep ción 
y com pren sión de la si tua ción a la que el
ju ga dor se en fren ta, para pa sar en se gui da 
a dar una res pues ta mo triz ade cua da a
esa de ter mi na da si tua ción.
De esta ma ne ra, las in ten cio nes tác ti cas dan 
res pues ta a los di fe ren tes ob je ti vos de ac -
ción (tác ti ca) que pro po ne el me ca nis mo de
toma de de ci sio nes. El as pec to mo triz de las
in ten cio nes tác ti cas pro po ne di fe ren tes al ter -
na ti vas al pro gra ma de ac ción (téc ni ca).
n Inten ción tác ti ca = ob je ti vo de ac ción
n Obje ti vo de ac ción = de ci sión de
lan za mien to = tác ti ca
n Pro gra ma de ac ción = es co ger tipo de
lan za mien to = téc ni ca
En cada si tua ción, el por te ro ha de po der
dar res pues ta a las pre gun tas de dón de,
cuán do y cómo, es de cir, im ple men tar en
el es pa cio y el tiem po una cier ta for ma de
mo tri ci dad. Así, el as pec to mo triz (téc ni co) 
jún ta men te con las con si de ra cio nes es pa -
cio-tem po ra les, con for man el ni vel de ac -
cio nes rá pi das de la tác ti ca in di vi dual.
n Tác ti ca in di vi dual = téc ni ca + es pa -
cio/tiem po
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Así pues, quie ro de jar cla ra la in ter de pen -
den cia de los as pec tos téc ni cos y tác ti cos,
ya que para lle var a cabo con éxi to y efi ca -
cia las de cio nes to ma das en nues tra in ten -
ción tác ti ca (ob je ti vo de ac ción) se ne ce si ta
un buen ba ga je téc ni co. Y al re vés, cuan to
ma yor ba ga je téc ni co ten ga mos (pro gra ma
de ac ción), ma yor aba ni co de po si bi li da des
ten dre mos a la hora de to mar de ci sio nes
(in ten ción tác ti ca).
En de fi ni ti va, co no cien do la ade cua ción
téc ni ca y los con di cio na mien tos de es pa -
cio y tiem po, po de mos pa sar de un jue go
ins tin ti vo del por te ro, ba sa do prin ci pal -
men te en reac cio nes, a un jue go in ten cio -
nal ba sa do en la an ti ci pa ción.
Modelo de formación
técnico-táctica del portero
Este pro gra ma está pla ni fi ca do para que
se pue da tra ba jar a lo lar go de la vida de -
por ti va del por te ro de fút bol, des de su ini -
cio en eta pa ben ja mín has ta el úl ti mo día
de su ca rre ra de por ti va, pués no ol vi de -
mos que el apren di za je es un pro ce so con -
tí nuo que nun ca se de tie ne.
Cla ro está que ni mu cho me nos se tra ta de 
una pro gra ma ción ce rra da, sinó que está
abier ta a las mo di fi ca cio nes y ade cua cio -
nes que a cada si tua ción con ven ga. Por
ejem plo, es per fec ta men te po si ble que un
por te ro se ini cie a los 14-15 años, con lo
que se gún este pro gra ma de be ría es tar en
la eta pa de per fec cio na mien to, pero su ni -
vel téc ni co-tác ti co ver da de ro está si tua do
en la eta pa de ini cia ción.
Por esto, las eda des son so la men te re fe -
ren cias para po der ubi car al por te ro en un
de ter mi na do ni vel en un pri mer mo men to, 
pero lo que ver da de ra men te ubi ca al por -
te ro es su ni vel téc ni co-tác ti co y fí si co.
Para po der sa ber el ni vel téc ni co-tác ti co
del por te ro y ubi car lo en una de ter mi na da
eta pa, es ne ce sa rio eva luar sus cua li da -
des, me dian te:
n Una “eva lua ción ini cial” de su ca pa ci -
dad de jue go, fru to de la ob ser va ción de 
los par ti dos de com pe ti ción, por lo que
el pre pa ra dor ha de ela bo rar una fi cha
de ob ser va ción con las ca rac te rís ti cas
del por te ro que más le in te re se ob ser var, 
lo que le de ter mi na rá el ni vel ac tual de
cada por te ro. Hay mu cho ma te rial so bre
este tema en di ver sas pu bli ca cio nes de
au to res como San tia go Váz quez Fol guei -
ra (1987), que pro po ne múl ti ples ti pos
de fi chas de ob ser va ción.
n Tam bién po de mos rea li zar una “eva lua -
ción ini cial” me dian te un test for ma do
por una se rie de ejer ci cios o ta reas que
ten gan un com po nen te lú di co y com pe ti -
ti vo, es de cir, que se acer quen al má xi mo
a si tua cio nes par cia les de la rea li dad del
jue go del por te ro. En este sen ti do, exis ten 
nu me ro sos tests de este tipo como el De -
cath lon de los por te ros di se ña do por
Horst Wein (1995), en el que pro po ne 10 
en cuen tros di rec tos en tre dos por te ros
para eva luar su ca pa ci dad de jue go.
n Por úl ti mo de be re mos rea li zar un con trol 
bio mé di co y fi sio ló gi co de cada por te ro,
con el ob je ti vo de sa ber el pun to de par -
ti da y la evo lu ción del es ta do fí si co del
ju ga dor a lo lar go de su es tan cia en la es -
cue la. Exis te nu me ro sa bi blio gra fía es -
pe cí fi ca so bre el tema, como la obra de
Dun can Mac Dou gall (1995), aun que
re co mien do la lec tu ra de mi ar tícu lo “El
de sa rro llo de las cua li da des fí si cas del
por te ro” (Ra món Ma dir, 2000), ya que
este es el fru to de mi es tan cia pro fe sio -
nal en el Cen tro de Alto Ren di mien to de
Sant Cu gat del Va llés.
Una vez ya se ha ubi ca do al por te ro en su
ni vel co rres pon dien te, se de ben de ter mi -
nar las ca ren cias téc ni co-tác ti cas más no -
ta bles de ese por te ro y sus ca rac te rís ti cas
fí si cas, con el fín de for mar gru pos de tra -
ba jo ho mo gé neos.
Lo ideal es tra ba jar con gru pos de 3 o 4
por te ros como má xi mo, y de 2 por te ros
como mí ni mo, que es ten en el mis mo ni -
vel téc ni co-tác ti co y ten gan ca rac te rís ti -
cas fí si cas si mi la res, para po der tra zar un
plan de en tre na mien to con el ob je ti vo de
me jo rar, de sa rro llar y per fec cio nar esas
de ter mi na das ca rac te rís ti cas.
Me he per mi ti do la li ber tad de ela bo rar
un mo de lo de la for ma ción téc ni co-tác ti -
ca del por te ro de fút bol, mo di fi can do el
mo de lo que pro pu so en su día Horst
Wein (1995), in ten tan do ir un poco más
allá de lo pro pues to has ta aho ra, so bre to -
do en el ám bi to tác ti co del jue go del por -
te ro.
n Ni vel 1: eta pa de no es pe cia li za ción
(9-10 años, Ben ja mín).
n Ni vel 2: eta pa de ini cia ción (11-
12 años, Ale vín).
n Ni vel 3: eta pa de de sa rro llo (13-
14 años, Infan til).
n Ni vel 4: eta pa de per fec cio na mien to
(15-16 años, Ca de te).
n Ni vel 5: eta pa de alto ren di mien to (17-
o más, Ju ve nil y Ama teur).
Los por te ros de ben pa sar por una se rie
de ni ve les o eta pas que les van a lle var
des de su pri mer con tac to con el fút bol,
has ta la alta es pe cia li za ción. El es ta ble -
ci mien to de es tas eta pas im pli ca rá que
po da mos pro gra mar el tra ba jo con tiem -
po su fi cien te, de for ma pro gre si va y
cohe ren te, sin te ner pri sas, y evi tan do
que nos sal te mos pa sos y es ca lo nes ne -
ce sa rios en la edu ca ción mo triz del por -
te ro de fút bol.
Los en tre na do res que tra ba ja mos en ini -
cia ción de be mos ser res pe tuo sos con la
pro gre sión en el apren di za je para que éste 
sea lo más co rrec to po si ble. Estoy en con -
tra de plan tear ob je ti vos muy a cor to pla -
zo, bus can do los re sul ta dos por en ci ma
de cual quier otro as pec to. Para ello se sal -
tan eta pas de for ma ción im por tan tes, se
en se ñan con te ni dos no acor des con la
edad y ni vel de los por te ros, o se uti li za
una me to do lo gía de tra ba jo don de los por -
te ros no in ter vie nen para nada, pa san do a 
ser me ros eje cu to res.
Todo esto les lle va rá a li mi tar de for ma
brus ca su po si ble pro gre sión. Hay que ir
des pa cio, te ner pa cien cia y plan tear se ob -
je ti vos a más lar go pla zo y res pe tan do to -
das las eta pas de for ma ción que a con ti -
nua ción se de sa rro lla rán.
Cada ni vel o eta pa de for ma ción está do ta -
do de una pro gre sión de ejer ci cios y for mas
ju ga das, que in ten tan ase gu rar un co rrec to
de sa rro llo del apren di za je de los con te ni dos
téc ni co-tác ti cos es co gi dos para esa eta pa
de ter mi na da.
Así, va rian do el gra do de di fi cul tad de las
ejer ci cios y si tua cio nes que le ofre ce mos
al por te ro, ire mos poco a poco acer cán do -
nos a las si tua cio nes más pa re ci das a la
rea li dad del jue go. Por esto, den tro de
cada ni vel o eta pa se dis tin guen 4 blo ques 
(ta bla 1).
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Ni vel 1:
Eta pa de no es pe cia li za ción
(9-10 años, ben ja mín)
En esta eta pa de no es pe cia li za ción, tal
como su nom bre in di ca, se tra ta de edu -
car al niño. El en tre na dor deja de ser un
téc ni co de por ti vo para trans for mar se en
edu ca dor.
Al niño hay que en se ñar le pa rá me tros tan
bá si cos y ne ce sa rios como la res pi ra ción,
tan to du ran te la ca rre ra como en la rea li -
za ción de los dis tin tos ejer ci cios, la toma
del pul so, cómo re cu pe rar se tras un es -
fuer zo, las ge ne ra li da des a la hora de rea -
li zar por sí mis mo el ca len ta mien to, qué
ejer ci cios de es ti ra mien tos son más in te -
re san tes tras los en tre na mien tos y par ti -
dos, etc.
Por todo ello, el téc ni co debe ser un pe da -
go go que ex pli que y jus ti fi que teó ri ca men -
te las prác ti cas.
Asi mis mo, se debe pro gre sar en la com -
ple ji dad de la ta rea ya que en ello va in -
trín se ca la mo ti va ción del ju ga dor, to man -
do con cien cia de su es que ma cor po ral y la 
orien ta ción es pa cial, in dis pen sa bles para
el en tre na mien to téc ni co y tác ti co en eta -
pas pos te rio res.
Con si de ra cio nes psi co ló gi cas y afec ti vas
En esta eta pa el niño es ale gre, aven tu re -
ro, or gu llo so, ex tro ver ti do, y en tu sias ta.
En este mo men to, el niño va de sa rro llan -
do su mo ral au tó no ma. A par tir de los
9 años, la ca pa ci dad in te lec tual y la ex -
pe rien cia le per mi ten com pren der y to -
mar una ac ti tud re fle xi va y crí ti ca fren te a 
las le yes que has ta aho ra el niño obe de -
cía sin más.
Los com pa ñe ros del co le gio y club tie nen
un rol muy im por tan te. Pre do mi na el sen -
ti do de la so li da ri dad y pon de ra mu cho el
ser acep ta do por el gru po y las amis ta des
co mien zan a ser se lec ti vas.
Obje ti vos y con te ni dos de esta eta pa
Este ni vel tie ne un ob je ti vo ge ne ral con sis -
ten te en de sa rro llar las ha bi li da des y des -
tre zas mo tri ces bá si cas del niño me dian te 
del fút bol. A tra vés de una me to do lo gía lú -
di ca, los fu tu ros por te ros irán pu lien do su
es que ma cor po ral, es pa cio, tiem po, etc,
me dian te todo tipo de:
n Des pla za mien tos: ca rre ras, trans por tes,
cua dru pe dias, lu chas, trac cio nes, etc.
n Sal tos: ade lan te, atrás, con uno y dos
pies, etc.
n Gi ros: en to dos los ejes y pla nos.
n Lan za mien tos y re cep cio nes de cual -
quier mó vil, aun que des de un pun to de
vis ta mé ra men te de por ti vo, éste sea la
pe lo ta.
En este bi no mio ha bi li da des-des tre zas,
las ca pa ci da des mo tri ces de coor di na ción
y equi li brio tie nen un pa pel fun da men tal
como so por te de aque llas.
Al fi nal de esta eta pa, para el de sa rro llo de
las ha bi li da des ge né ri cas, que es tán ci men -
ta das so bre las bá si cas, de be mos di se ñar
ac cio nes más es pe cí fi cas de fút bol, aun que
tam bién son apli ca bles a otros de por tes:
n Fin tas.
n Cam bios de rít mo y di rec ción.
n Gol peos.
n Con duc cio nes
n Mar ca jes y des mar ques.
n Ti ros.
n Etc.
Los con te ni dos por cen tua les apro xi ma dos 
para esta eta pa de ben ser:
n Acon di cio na mien to fí si co 80%
n Con te ni dos Téc ni cos 10%
n Con te ni dos Tác ti cos 10%
En re su men, de be re mos po ten ciar los si -
guien tes as pec tos:
n De sa rro llar el es que ma cor po ral y su ca -
pa ci dad de mo vi mien to.
n De sa rro llar las no cio nes de per cep ción
y es truc tu ra ción es pa cio-tem po ra les.
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1.er blo que
EJERCICIOS Y JUEGOS CON O SIN UN SOLO ADVERSARIO
Apren di za je de ha bi li da des fun da men ta les del por te ro en si tua cio nes pre vi si bles
Si tua ción
de jue go
(ejem plo)
=
Con te ni do
tác ti co
(po si cio na mien to)
+
Con te ni do
téc ni co
(pa ra da)
+
Acción
Ofen si va
(gol peo con el pie)
2.º blo que
EJERCICIOS Y JUEGOS CONTRA DOS O MÁS AD VER SA RIO
Con so li da ción de ha bi li da des y ca pa ci da des en si tua cio nes que se mo di fi can
Si tua ción
de jue go
(ejem plo)
=
Con te ni do
tác ti co
(po si cio na mien to)
+
Con te ni do
téc ni co
(pa ra da)
+
Acción
Ofen si va
(gol peo con el pie)
3.er blo que
EJERCICIOS Y JUEGOS CONTRA ATA CAN TES CON AYU DA DE UNO O MÁS DE FEN SAS
Co rrec ta se lec ción de ca pa ci da des en si tua cio nes im pre vi si bles
Si tua ción
de jue go
(ejem plo)
=
Con te ni do
tác ti co
(po si cio na mien to)
+
Con te ni do
téc ni co
(pa ra da)
+
Acción
Ofen si va
(gol peo con el pie)
4.º blo que
JUE GOS DE EQUI PO SI MI LA RES A LA COM PE TI CIÓN CON IN TER VEN CIÓN DEL POR TE RO
Per fec cio na mien to, dis po ni bi li dad y co rrec ta se lec ción de ca pa ci da des en si tua cio -
nes im pre vi si bles por me dio de jue gos sim pli fi ca dos o de si tua cio nes tipo como
cór ner o tiro li bre.
Ta bla 1.
n Apren der las ha bi li da des y des tre zas
mo tri ces bá si cas en la ac ción del pro pio 
cuer po y en el ma ne jo de ob je tos ( ba lo -
nes, nor mal men te).
n De sa rro llar la mo ti va ción ha cia la ac ti -
vi dad fí si ca en ge ne ral y fut bo lís ti ca en
par ti cu lar.
n Fa vo re cer el de sa rro llo na tu ral de las
ca pa ci da des fí si cas y la ma du ra ción
psi co ló gi ca.
n De sa rro llar las ca pa ci da des fí si cas se -
gún la edad, de for ma na tu ral.
n Fa vo re cer la ma du ra ción psi coa fec ti va
y la re la ción con los de más, el es pí ri tu
de equi po y de co la bo ra ción.
n Adqui rir há bi tos hi gié ni cos-de por ti vos.
Ni vel 2:
Eta pa de ini cia ción
(11-12 años, ale vín)
En esta eta pa es don de de be ría dar ini cio la
es pe cia li za ción del por te ro de fút bol. En
este ni vel se debe se guir con el tra ba jo ini -
cia do en la eta pa an te rior, en el que se bus -
ca el per fec cio na mien to del es que ma cor -
po ral del niño. Pero aho ra, se au men ta la
do sis téc ni co-tác ti ca que se le da al niño, y
más con cre ta men te se ini cia el apren di za je
es pe cí fi co del por te ro de fút bol.
Con si de ra cio nes psi co ló gi cas y afec ti vas
En esta eta pa es don de el niño sus ci ta su
in te rés por la com pe ti ción. Es des ta ca do
el avan ce en la ca pa ci dad crí ti ca fren te a
sí mis mo y a los otros. Se im po ne la ob je -
ti vi dad; el niño ya no se des cri be ni se
con fun de con lo que le gus ta ría ser y tie ne
muy en cuen ta lo que le atri bu yen los de -
más. Así, en la au to per cep ción, in flu ye
tan to la opi nión de los adul tos como de los 
com pa ñe ros.
Tam bién se ca rac te ri za este pe rio do por
la in de pen den cia que va ad qui rien do
con res pec to ala fa mi lia. El in te rés por el 
gru po de ami gos se an te po ne al de la fa -
mi lia.
Tie ne ca pa ci dad para to mar de ci sio nes,
apre cia lo bien de lo mal he cho, por lo que 
po drá en trar en con tro ver sia. Ya co no ce el 
com por ta mien to so cial ade cua do y el rol
que debe te ner en cada mo men to. Pre do -
mi na la rea li dad so bre la ima gi na ción, así
como una cla ra di fe ren cia de se xos.
Obje ti vos y con te ni dos de esta eta pa
La eta pa de ini cia ción tie ne un ob je ti vo
ge ne ral con sis ten te en de sa rro llar y per -
fec cio nar las ha bi li da des y des tre zas
mo tri ces bá si cas, así como apren der los
fun da men tos téc ni cos, tác ti cos y re gla -
men ta rios del por te ro de fút bol, sin ol vi -
dar los as pec tos bá si cos de su con di ción 
fí si ca.
Para ello se uti li za rán ejer ci cios y jue -
gos que nos apor ten los con te ni dos téc -
ni co-tác ti cos que crea mos opor tu nos
para este ni vel, y que irán au men tan do
su di fi cul tad a me di da que va ya mos pa -
san do los 4 blo ques, es de cir, acer cán -
do nos al fi nal de esta eta pa de ini cia -
ción.
Los con te ni dos por cen tua les apro xi ma dos 
para esta eta pa de ben ser:
n Acon di cio na mien to Fí si co 60%
n Con te ni dos Téc ni cos 15%
n Con te ni dos Tác ti cos 25%
Como ve mos, los as pec tos tác ti cos tie nen 
un pa pel pre pon de ran te en esta eta pa
res pec to a los con te ni dos téc ni cos. Esto
es así por que en esta eta pa se in ten ta que
el jo ven por te ro cap te y re ten ga los prin ci -
pios y con cep tos tác ti cos in di vi dua les
esen cia les del jue go del por te ro, sin im -
por tar de ma sia do la co rrec ta eje cu ción
del ges to téc ni co, que se per fec cio na rá en
los ni ve les 4 y 5 (Per fec cio na mien to y Alto 
Ren di mien to) cuan do el por te ro ya se
haya de sa rro lla do fí si ca men te y no ten ga
que rea jus tar cons tan te men te su pa trón
mo tor.
Por tan to, el tra ba jo tác ti co se fun da men -
ta rá en la co rrec ta toma de de ci sio nes
ante las va ria das si tua cio nes de jue go que 
le pre sen te mos al por te ro, así como el tra -
ba jo téc ni co se fun da men ta rá en la co -
rrec ta elec ción del ges to téc ni co más
adien te para re sol ver con efi ca cia esa de -
ter mi na da si tua ción, sin im por tar de ma -
sia do su co rrec ta eje cu ción por la ra zón
an te rior men te men cio na da.
Tam po co hay que ol vi dar las cua li da des
fí si cas ta les como fuer za, ve lo ci dad, re -
sis ten cia, que en es tos ni ve les tan bá si -
cos tie nen pre fe ri ble men te unos ma ti ces
de toma de de ci sio nes. Por ello, lo im por -
tan te es que el por te ro sea ca paz de to -
mar la de ci sión co rrec ta, es co ger co rrec -
ta men te la ha bi li dad téc ni ca a rea li zar y,
pos te rior men te, ha cer la más ve loz, más
po ten te y más ve ces (ver apar ta do
“Entre na mien to de las cua li da des fí si cas
del por te ro”).
Ni vel 3:
Eta pa de de sa rro llo
(13-14 años, infan til)
Ésta es la edad don de co mien za la pu ber -
tad. Exis ten gran can ti dad de cam bios y
trans for ma cio nes fi sio ló gi cas, sus cep ti -
bles de de se qui li brios. Esto aca rrea gran -
des va ria cio nes en el niño res pec to a la
eta pa an te rior, so bre to do des de el pun to
de vis ta bio ló gi co.
Hay un au men to sig ni fi ca ti vo de la ta lla,
que no va pa re jo al del peso. De esta ma -
ne ra, el es que le to se de sa rro lla con más
ra pi dez que la masa mus cu lar y no tie ne
su fi cien te fuer za para man te ner el nue vo
cuer po en mo vi mien to du ran te cier to
tiem po, ya que se ori gi na fa ti ga con pron -
ti tud. Tam bién exis te fa ci li dad para que
se ori gi nen de for ma cio nes por pos tu ras
in co rrec tas, ejer ci cios uni la te ra les, asi -
mé tri cos, etc.
En esta eta pa el por te ro no debe rea li zar
es fuer zos pro lon ga dos, en tre otras co sas, 
por que su po ten cia ener gé ti ca ha de ser
re ser va da para los fe nó me nos de ana bo -
lis mo de los te ji dos, ya que se ob ser van
dos in cre men tos: uno de fuer za de bi do al
au men to de la masa mus cu lar, y otro de
la ve lo ci dad de con trac ción y de la coor -
di na ción in tra mus cu lar.
Con si de ra cio nes psi co ló gi cas y afec ti vas
El niño está ca rac te ri za do en esta épo ca
por la ines ta bi li dad y la fal ta de ló gi ca en
cier tos mo men tos (reac cio nes sin sen ti -
do). Es la edad de los cam bios cons tan tes
de áni mo y de ac ti tud. Es agre si vo, ex hi bi -
cio nis ta, pu do ro so, en tu sias ta, de pre si vo, 
sen si ble, vul ne ra ble, ac ti vo y con amor
pro pio. Tie ne gran ten den cia a opo ner se a 
los de más.
Po see in te rés por el de por te, y un gran de -
sa rro llo de la aten ción y del in te lec to en
aque llas ac ti vi da des que le re sul ten mo ti -
va do ras, así como ca pa ci dad para ana li -
zar de ta lles den tro del todo.
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Obje ti vos y con te ni dos de esta eta pa
En este ni vel se debe se guir con el tra ba -
jo ini cia do en la eta pa an te rior, en el que 
se bus ca el de sa rro llo de las ca pa ci da -
des fí si cas y cog ni ti vas del por te ro au -
men tan do la do sis tác ti ca que se le da al
niño, in ci dien do en ma yor me di da en los 
me ca nis mos per cep ti vo y de toma de de -
ci sio nes, que no en el me ca nis mo de eje -
cu ción téc ni ca.
Los con te ni dos por cen tua les apro xi ma dos 
para esta eta pa de ben ser:
n Acon di cio na mien to Fí si co 50%
n Con te ni dos Téc ni cos 15%
n Con te ni dos Tác ti cos 35%
Por tan to, en esta eta pa nos cen tra re mos
en dos pun tos:
n De sa rro llar mi nu cio sa men te la con di -
ción fí si ca y la tác ti ca in di vi dual del por -
te ro.
n Bus car há bi tos per ma nen tes en la
prác ti ca de la po si ción es pe cí fi ca del
por te ro de fút bol, a tra vés de lo asi mi -
la do en la eta pa an te rior y lo con ti nua -
do en esta.
Estos ob je ti vos di fie ren poco de los co -
men ta dos en la eta pa an te rior de ini cia -
ción, sal vo en cier tas ma ti za cio nes y en
los ma yo res ni ve les de exi gen cia.
Ni vel 4:
Eta pa de per fec cio na mien to
(15-16 años, ca de te)
En esta eta pa pre via a la de Alto Ren di -
mien to, debe ha ber una se lec ción para
con for mar los va lo res fut bo lís ti cos del por -
te ro de acuer do a:
n Ren di mien to de cua li da des fí si cas de -
ter mi na das.
n Ni vel al can za do en cuan to a la ad qui si -
ción tác ti ca, téc ni ca y es tra té gi ca.
n Tam bién, va lo res per so na les muy va lio -
sos como: con duc ta, in te rés por los en tre -
na mien tos, gra do de vo lun ta rie dad, re la -
cio nes so cia les e in te gra ción al gru po.
Aún así, cabe des ta car que esta eta pa si -
gue sien do de una pre pa ra ción ge ne ral o
mul ti fa cé ti ca, so bre to do en el en tre na -
mien to del acon di cio na mien to fí si co del
por te ro.
Obje ti vos y con te ni dos de esta eta pa
n Acon di cio na mien to Fí si co 40%
n Con te ni dos Téc ni cos 40%
n Con te ni dos Tác ti cos 20%
Como po de mos ver en la ta bla de por cen -
ta jes de en tre na mien to, en esta eta pa co -
mien za a ser fun da men tal el de sa rro llo de
los as pec tos téc ni cos del por te ro, ya que
es en es tas eda des cuan do se em pie za a
con for mar el pa trón mo tor que va a ser el
de fi ni ti vo a lo lar go de la vida del por te ro
de fút bol.
Por tan to, en tra mos en la fase de per fec -
cio na mien to de los as pec tos téc ni cos
del por te ro, que se asen ta rán so bre la
base tác ti ca al can za da en eta pas an te -
rio res.
Aca ba re mos de pu lir la ca pa ci dad tác ti ca
in di vi dual del por te ro que, aun que en un
por cen ta je mu cho me nor, tam bién va im -
plí ci ta en esta eta pa.
En lo re fe ren te al acon di cio na mien to fí si -
co, ver apar ta do “Entre na mien to de las
cua li da des fí si cas del por te ro”.
Ni vel 5:
Eta pa de alto ren di mien to
(17 años o más, ju ve nil y ama teur)
Esta es la eta pa en la que te ne mos que
em pe zar a ob te ner los re sul ta dos es pe ra -
dos en la for ma ción del por te ro. Se ha de
no tar el tra ba jo rea li za do du ran te los años 
an te rio res, so bre to do en cuan to al ni vel
tác ti co y téc ni co ad qui ri do.
Aún así, en esta eta pa ten drá gran im por -
tan cia el tra ba jo téc ni co a de sa rro llar, ya
que el por te ro es ta rá do ta do de to das las
cua li da des fí si cas y ca pa ci da da des tác ti -
cas ne ce sa rias para rea li zar co rrec ta men -
te y con efi ca cia los ges tos téc ni cos es pe -
cí fi cos del por te ro de fút bol.
La com pe ti ción en esta eta pa tie ne un
gran va lor, ya que sin duda es la que re fle -
ja rá si los re sul ta dos ob te ni dos son los es -
pe ra dos o no. Cuan tos más par ti dos jue -
gue el por te ro, ma yo res po si bi li da des ten -
drá de ajus tar su ver da de ro ni vel con los
re sul ta dos ob te ni dos.
Con si de ra cio nes psi co so cia les
En es tas eda des se ma ni fies ta en el por te -
ro un de seo de afir mar se y te ner sus pro -
pias ex pe rien cias. Se mues tra to le ran te,
con si de ra do y ana lí ti co.
Esta es la edad don de se con for man los
gran des idea les y se eli ge el mo de lo de -
por ti vo a se guir. En él, si gue el in te rés
por los de por tes, los clu bes y la vida so -
cial, y so bre to do, tie ne lu gar su con for -
ma ción como de por tis ta de cara a la
com pe ti ción.
Obje ti vos y con te ni dos
de esta eta pa
n Acon di cio na mien to Fí si co 30%
n Con te ni dos Téc ni cos 45%
n Con te ni dos Tác ti cos 25 %
Como po de mos ob ser var en la ta bla de
por cen ta jes del en tre na mien to, el tra ba jo
téc ni co pasa a ser el gran pro ta go nis ta de
este ni vel 5. Por tan to, los en tre na mien -
tos, los ejer ci cios y las si tua cio nes de jue -
go di se ña das irán en ca mi na das ha cia el
per fec cio na mien to del ges to téc ni co es pe -
cí fi co del por te ro.
La di fe ren cia en el en tre na mien to tác ti -
co res pec to a otros ni ve les an te rio res es -
tri ba en que aho ra pasa a un pri mer pla -
no el tra ba jo tác ti co gru pal y co lec ti vo,
don de el por te ro in te rac tua con el res to
de ju ga do res de su equi po para re du cir y 
eli mi nar la ac ción ofen si va del equi po
ad ver sa rio.
Esto con lle va a la crea ción de un sis te ma
tác ti co de fen si vo que fa vo rez ca las ca pa -
ci da des de fen si vas del equi po de fen sor y
dis mi nu ya las ca pa ci da des ofen si vas del
equi po ata can te.
En cuan to al acon di cio na mien to fí si co,
pro gre si va men te, se va pa san do de una
pre pa ra ción ge ne ral o mul ti fa cé ti ca ha cia 
ob je ti vos y for mas de tra ba jo más es pe cí -
fi cas. 
A pe sar de que en to dos los ni ve les se han
tra ba ja do de una for ma in te gra da los di -
ver sos con te ni dos a tra vés de ejer ci cios y
si tua cio nes de jue go téc ni co-tác ti cas, en
esta eta pa se debe tra ba jar más es tre cha -
men te con la pre pa ra ción téc ni ca y tác ti -
ca, so bre to do con aque llas cua li da des fí -
si cas que más di rec ta men te van a in fluir
en el ren di mien to: fuer za, ve lo ci dad y, en
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me nor me di da la re sis ten cia (ver si guien te 
apar ta do).
Entrenamiento de las
cualidades físicas del portero
A con ti nua ción se rea li za rá la des crip -
ción de ta lla da del tra ba jo que pro pon go
para pla ni fi car y de sa rro llar el tra ba jo fí -
si co que debe rea li zar un por te ro a lo lar -
go de su pro ce so evo lu ti vo, des de la eta -
pa ben ja mín de no es pe cia li za ción has ta 
la eta pa se nior de alto ren di mien to (Ma -
dir, 2000). Te nien do en cuen ta el aba ni -
co de eda des con las que se tra ba ja (des -
de los 9 en ade lan te) se hace muy ne ce -
sa ria la in di vi dua li za ción de la car ga de
tra ba jo.
Pla ni fi ca ción del en tre na mien to
To das las ca pa ci da des fí si cas que en tre -
na re mos de ben te ner en cuen ta el jue go
y, por ello, este en fo que fi sio ló gi co teó ri -
co se ba sa rá en el de sa rro llo de di chas
ca pa ci da des, en fun ción de una edad
cro no ló gi ca, in te gra do en el de sa rro llo
téc ni co y tác ti co. Sin em bar go, hay que
te ner en cuen ta que no se de ben fo ca li -
zar ex ce si va men te las cua li da des fí si -
cas, ya que es tu dios rea li za dos con
equi pos es can di na vos mues tran que la
rea li za ción de un en tre na mien to fí si co
muy cui da do a es tas eda des no fa vo re ce
el pro gre so de las cua li da des fí si cas del
fut bo lis ta si se com pa ran con otros que
no lo rea li zan. Sin em bar go, cabe te ner
en cuen ta la in ter pre ta ción de es tos da -
tos por que las ca rac te rís ti cas de los fut -
bo lis tas nór di cos son muy dis tin tas de
los nues tros. Por lo tan to, este tra ba jo
ayu da rá a com pro bar si la hi pó te sis an -
te rior es vá li da en nues tros por te ros.
A lo lar go de las eta pas in fan til-ca de te-ju -
ve nil, se or ga ni za rá el en tre na mien to de
modo que (en acuer do con Mar tín Ace ro,
1994, Jor na das Pre mun dial ’94) se ga -
ran ti ce el de sa rro llo de las exi gen cias del
fút bol mo der no.
Ade más del tra ba jo de po ten cia ción y de -
sa rro llo de las ha bi li da des es pe cí fi cas, se 
ten drán en cuen ta la ran do mi za ción de
los es tí mu los tal y como se in di can en la
ta bla 2.
El en tre na mien to de la fuer za
del por te ro
Ge ne ra li da des del tra ba jo de fuer za
La rea li za ción de un pro gra ma de en tre na -
mien to de fuer za en la prea do les cen cia
ne ce si ta del co no ci mien to de una se rie de
ge ne ra li da des. A con ti nua ción se de ta llan
los as pec tos que de ben ser con si de ra dos
an tes de ini ciar cual quier pro gra ma ción
del en tre na mien to de la fuer za mus cu lar.
Estos da tos han sido to ma dos de Wil mo re
y Cos till (1994).
n Rea li za ción de una vi si ta de ap ti tud fí si -
ca (re co mien do la lec tu ra de “El de sa -
rro llo de las cua li da des fí si cas del por -
te ro” [Ra món Ma dir, 2000]).
n El niño tie ne que te ner la ma du rez su fi -
cien te para acep tar al en tre na dor y sus
ins truc cio nes.
n El en tre na dor debe su per vi sar el pro gra -
ma y ser cons cien te de los pro ble mas
es pe cí fi cos de es tas eda des.
n El tra ba jo de fuer za debe for mar par te
de un pro gra ma de en tre na mien to di se -
ña do para de sa rro llar las ha bi li da des
mo to ras y la for ma fí si ca.
n El en tre na mien to de la fuer za debe ser
pre ce di do por un ca len ta mien to y fi na li -
za do con un des ca len ta mien to.
n Ha cer hin ca pié so bre las ac cio nes di ná -
mi cas con cén tri cas.
n To dos los ejer ci cios de ben rea li zar se a
lo lar go de todo el ran go de mo vi mien to.
n No se debe bus car la com pe ti ción en el
tra ba jo de fuer za.
n Nun ca se debe al can zar pe sos má -
ximos.
Ru ti nas en el en tre na mien to
de la fuer za mus cu lar
Se re co mien da un en tre na mien to de 2 a
3 ve ces por se ma na con se sio nes de 20 a
30 mi nu tos de du ra ción.
No se de ben po ner car gas has ta que el
niño eje cu te co rrec ta men te un ejer ci cio.
Lue go, se pue den rea li zar de 6 a 15 re pe -
ti cio nes por se rie has ta un to tal de 3 se -
ries por ejer ci cio.
Los in cre men tos de car ga se pue den ha -
cer en tre 0.5 y 2 kg cuan do el niño es ca -
paz de eje cu tar 15 re pe ti cio nes co rrec ta -
men te.
Cro no lo gía del en tre na mien to
de la fuer za
Para or ga ni zar el tra ba jo de fuer za a lo lar go 
de las di fe ren tes eda des en el pro ce so evo -
lu ti vo del por te ro, se uti li za rá la pro pues ta
rea li za da por Krae mer y Fleck (1992) ci ta -
da por Wil mo re y Cos till (1994), que he
mo di fi ca do li ge ra men te. (Ta bla 3)
En el su pues to de que un fut bo lis ta ini cie
un pro gra ma de en tre na mien to sin ex pe -
rien cia pre via, debe ini ciar se en un es ta -
dío pre vio con el fin de ad qui rir la ex pe -
rien cia ne ce sa ria para, en fun ción de su
adap ta ción, apren di za je, ha bi li dad, y car -
ga de en tre na mien to, pa sar al ni vel que le
co rres pon da por edad o ca te go ría.
El en tre na mien to de ve lo ci dad
del por te ro
En el de por te que nos ocu pa, uno de los
as pec tos fí si cos más re le van tes es la ve -
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ORDEN ESTÍMULO OBJETIVO
1 Fle xi bi li dad y mo vi li dad ar ti cu lar Me jo ra de las ac cio nes téc ni cas
2 Fuer za Me jo ra de las ac cio nes en ve lo ci dad
3 Re sis ten cia Fre cuen tar la ve lo ci dad, dis mi nu yen do 
la in ten si dad con mu chas re pe ti cio nes, 
me jo ran do así el nú me ro y la ca li dad
de las ac cio nes (me nos fa ti ga)
Ta bla 2.
lo ci dad ací cli ca, es de cir, la rea li za ción
de mo vi mien tos di fe ren tes en ca de na dos 
y de sa rro lla dos con la má xi ma ra pi dez.
Tal y como su gie ren Ge risch y Strauss,
ci ta dos por Man so y cols. (1996), el ob -
je ti vo fi nal del en tre na mien to de la ve lo -
ci dad en el fút bol es el de sa rro llo de una
ve lo ci dad de mo vi mien to de des pla za -
mien to má xi ma (ca rre ra má xi ma con o
sin pe lo ta) y su re la ción con la má xi ma
ve lo ci dad ges tual (pa sar la pe lo ta, re co -
ger la, re ga tear, chu tar,.. etc) para au -
men tar la ca pa ci dad de ren di mien to en
la com pe ti ción. En es tos ca sos, la ve lo -
ci dad es ta rá muy re la cio na da con el de -
sa rro llo de la fuer za, la re sis ten cia, la
téc ni ca y la toma de de ci sión. En es tos
de por tes ací cli cos, la ca pa ci dad de coor -
di na ción es una de las res pon sa bles del
ren di mien to. Cuan do ha bla mos de ve lo -
ci dad en el fút bol, de be mos te ner en
cuen ta 2 con di cio nan tes: por un lado la
ve lo ci dad del fut bo lis ta y, por otro lado,
la ve lo ci dad idó nea del jue go en re la ción 
al de sa rro llo tác ti co de la ac ción, es de -
cir, la ve lo ci dad del equi po.
Ge ne ra li da des del en tre na mien to
de la ve lo ci dad del por te ro
Fun da men tal men te, el en tre na mien to de
ve lo ci dad del por te ro re quie re la rea li za -
ción de ac cio nes ha bi tua les del jue go a
ele va da in ten si dad, de cor ta du ra ción, sin
uti li za ción de car gas su ple men ta rias, sin
re cu pe ra ción com ple ta en tre re pe ti cio nes. 
El vo lu men se adap ta rá a la se cuen cia ha -
bi tual de las ac cio nes en tre na bles en el
jue go, pro cu ran do uti li zar ac cio nes igua -
les o si mi la res a las de la com pe ti ción en
cuan to a es pa cio y ju ga do res im pli ca dos.
Te nien do en cuen ta la pro pues ta de Poel y
Eis feld (ci ta do por Man so y cols., 1996) el
en tre na mien to de la ve lo ci dad apli ca da al
fút bol debe ha cer se en 4 ni ve les di fe ren tes:
1. Entre na mien to de coor di na ción ge ne -
ral me dian te el en tre na mien to de la
ca rre ra.
2. Entre na mien to de la ace le ra ción y de
la reac ción.
3. Entre na mien to de la ve lo ci dad en si tua -
cio nes es pe cí fi cas del fút bol con ba lón.
4. Entre na mien to de la fuer za.
A todo esto, se de be ría aña dir el tra ba jo 
de re sis ten cia a la ve lo ci dad y de re sis -
ten cia ge ne ral que son bá si cas en el re -
tra so de la apa ri ción de la fa ti ga y que
per mi ti rán au men tar la car ga de tra -
bajo.
Ca rac te rís ti cas del en tre na mien to
de la ve lo ci dad del por te ro
En el caso es pe cí fi co del tra ba jo del por te -
ro, las ac cio nes de ve lo ci dad con el ba lón
en los pies son me nos re le van tes que en
los ju ga do res de cam po y se rán me nos es -
ti mu la das. (Ta bla 4)
Cro no lo gía del en tre na mien to
de ve lo ci dad
En re la ción al mo men to en que de be mos
in tro du cir los di fe ren tes es tí mu los que fa -
vo rez can el en tre na mien to de la ve lo ci -
dad, Gros ser y Na va rro, ci ta do por Man so
y cols. (1996) ha cen unas pro pues tas que 
han sido in clui das y mo di fi ca da en la ta -
bla 5.
De be mos te ner en cuen ta que al gu nos
as pec tos de la ve lo ci dad de ben ser es ti -
mu la dos des de el ini cio. Aspec tos como
la fre cuen cia de mo vi mien to o el tiem po
de reac ción, que se en cuen tran muy li -
ga dos a la ma du ra ción del sis te ma ner -
vio so cen tral, pue den ser es ti mu la dos
des de eda des muy tem pra nas. Otra cosa 
es cuan do nos ate ne mos a los as pec tos
de la ve lo ci dad que de pen den de la fuer -
za. En este úl ti mo caso, ten dre mos en
cuen ta el de sa rro llo del fut bo lis ta pues to 
que en tre los 12 y 16 años se pro du cen
una se rie de cam bios evo lu ti vos fí si cos,
li ga dos a va ria cio nes hor mo na les, que
ini ci di rán en el de sa rro llo mus cu lar, en
la fuer za y la ve lo ci dad.
Tam bién de be mos te ner en cuen ta el
he cho de que un en tre na mien to sis te -
má ti co de ni ños de 11 años du ran te
6 me ses pro vo ca un con si de ra ble au -
men to de la ac ti vi dad de en zi mas glu -
co lí ti cas (Eriks son y cols., 1973; ci ta do 
por La cour, 1992) con un con si de ra ble
au men to de la con cen tra ción mus cu lar
y san guí nea de lac ta to tras un ejer ci cio
má xi mo. Esto nos in di ca que la adap ta -
ción al tra ba jo de ve lo ci dad (anae ró bi -
co) no de pen de ex clu si va men te de la
tes tos te ro na.
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EDAD CATEGORÍA CONTENIDO
9 a 10 Benjamín Intro du cir al niño a los ejer ci cios bá si cos sin car ga; ex pli -
car les el con cep to de una se sión de en tre na mien to; en se -
ñar les la téc ni ca de los ejer ci cios; tra ba jar con ejer ci cios
en los que in ter vie ne  su  pro pio  cuer po  o  el  del com pa -
ñe ro; bajo vo lu men.
11 a 12 Alevín Au men tar pro gre si va men te el número de ejer ci cios; prac -
ti car la téc ni ca de los ejer ci cios; au men to pro gre si vo de la 
car ga y del vo lu men; eje cu tar ejer ci cios sen ci llos; rea li zar 
un con trol de la asi mi la ción de la car ga
13 a 14 Infantil Ense ñar to dos los ejer ci cios bá si cos de fuer za; in cre men -
tar la car ga; in tro duc ción de nue vos ejer ci cios, más com -
ple jos, con poca o nula car ga.
15 a 16 Cadete Pro gre sar ha cia un pro gra ma de ejer ci cios más avan za -
do; aña dir as pec tos es pe cí fi cos del fút bol y del por te ro;
re cal car la co rrec ta eje cu ción de los ejer ci cios; au men tar
el vo lu men.
17 o
más
Ju ve nil
y Sénior
Una vez ad qui ri da toda la ex pe rien cia bá si ca del tra ba jo
de fuer za, po de mos in tro du cir a este niño en un pro gra ma 
de fuer za avan za do.
Ta bla 3.
El en tre na mien to de la re sis ten cia
del por te ro
Te nien do en cuen ta que la re sis ten cia no
va a ser una cua li dad fí si ca es pe cí fi ca del
por te ro de fút bol, y que lo que nos im por ta 
es la adap ta ción a la rea li za ción de un nú -
me ro ele va do de ac cio nes anae ró bi cas,
pen sa mos que no es ne ce sa rio rea li zar un
tra ba jo es pe cí fi co de en du ran cia. La pro -
pia adap ta ción a la re pe ti ti vi dad de las ac -
cio nes nos dará es tí mu lo su fi cien te para
de sa rro llar el me ta bo lis mo ae ró bi co del
por te ro.
En el su pues to de que cuan do rea li ce mos
las prue bas de la bo ra to rio, que nos per mi -
tan de fi nir la adap ta ción ae ró bi ca del por -
te ro, vea mos la exis ten cia de una ca ren cia 
im por tan te, in di ca re mos las ru ti nas ne ce -
sa rias para que se me jo re la adap ta ción.
Conclusiones
En de fi ni ti va, la prin ci pa les con clu sio nes
que po de mos ob te ner des pués de esta
lec tu ra, son las si guien tes:
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ESTÍ MU LO ACCIÓN CONTENIDO
VELOCIDAD
ARRANCADA Ini cio de un des pla za mien to des de la po si ción es tá ti ca. sprint má xi mo (lO-5m).
CONDUCCIÓN DE BALÓN Con duc ción de ba lón a má xi ma ve lo ci dad ante un con tra rio o de for ma in di vi dual.
TOMA DE DECISIÓN Se in clu yen res pues tas rá pi das y efi ca ces ante si tua cio nes im pro vi sa das (sa li das).
CAMBIO DE RÍTMO
Y DIRECCIÓN
Accio nes de má xi ma in ten si dad don de in clui mos cam bios de rit mo y di rec ción.
VIGILANCIA DEL OPONENTE En las ac cio nes te ne mos en cuen ta los mo vi mien tos del con tra rio y del ba lón, rea li -
zan do ac cio nes como des pla za mien tos la te ra les,de es pal das,.. . etc.
FUERZA
GENERAL Rea li za ción acon di cio na mien to  mus cu lar de base.
DE GOLPEO Au men to de la in ten si dad del gol peo sin per di da de efi ca cia.
DE SALTO Au men tar la in ten si dad y du ra ción del vue lo sin per der efi ca cia.
RESISTENCIA
GENERAL Estí mu lo y de sa rro llo del me ta bo lis mo ae ró bi co para fa vo re cer el au men to de la
car ga de tra ba jo y el apren di za je.
A LA VELOCIDAD Au men tar la rea li za ción  de  ac cio nes par cia les del jue go sin per der in ten si dad.
DE JUEGO Lo mis mo que lo an te rior pero en si tua cio nes rea les y sin pér di da de efi ca cia.
Ta bla 4.
EDAD CATEGORÍA TIPO DE ENTRENAMIENTO
9 a 10 Benjamín Estí mu lo de la ve lo ci dad de reac ción y fre cuen cial.
Estí mu lo de la ve lo ci dad de mo vi mien to
11 a 12 Alevín Estí mu lo de la ve lo ci dad (ací cli ca) es pe cí fi ca del ju ga dor
en ges tos téc ni cos. 
Ini cio del es tí mu lo de la ve lo ci dad del equi po.
13 a 14 Infantil Estí mu lo de la ve lo ci dad del jue go en fun ción de dis tin -
tos de sa rro llos tác ti cos de la ac ción (ve lo ci dad del
equi po).
Ini cio del es tí mu lo de la má xi ma ve lo ci dad de ca rre ra.
15 a 16 Cadete Ini cio del tra ba jo de fuer za-ve lo ci dad con car gas me -
dia nas.
En fun ción de la to le ran cia, tra ba jo de fuer za-ve lo ci -
dad con car gas ma yo res.
De sa rro llo de la ve lo ci dad del equi po.
Estí mu lo de la re sis ten cia a la má xi ma ve lo ci dad.
17 o más Ju ve nil
y Sénior
Au men to de la ve lo ci dad de base, de la fuer za-ve lo ci dad
y de la re sis ten cia a la má xi ma ve lo ci dad.
Ta bla 5.
n El por te ro ne ce si ta de un tra ba jo es pe cí -
fi co a lo lar go de las di fe ren tes eta pas
de su de sa rro llo evo lu ti vo.
n Este tra ba jo es pe cí fi co ha de es tar de bí -
da men te pro gra ma do, y debe ser lle va -
do a cabo sin pri sas y en su to ta li dad,
con el fín de ase gu rar una co rrec ta for -
ma ción in te gral del por te ro de fút bol.
n Para con se guir lo uti li za re mos una me -
to do lo gía glo bal e in te gra do ra de las di -
fe ren tes ca pa ci da des del jue go: téc ni -
ca, tácti ca y con di cio nal.
n En cada eta pa o ni vel se uti li za rá una
pro gre sión de ac ti vi da des glo ba les que
irán de lo más sim ple a lo más com ple -
jo, y se de be rán ha ber ad qui ri do los co -
no ci mien tos y ha bi li da des pro pias de
esta eta pa an tes de pa sar a la si guien te.
n En las eta pas ini cia les tie nen mu cha
im por tan cia los as pec tos tácti cos in di -
vi dua les y con di cio na les, que ser vi rán
de base para el pos te rior per fec cio na -
mien to téc ni co, una vez el por te ro ya se
haya de sa rro lla do fí si ca men te.
n Los por cen ta jes de as pec tos fí si cos, téc -
ni cos y tác ti cos mos tra dos en cada una
de las eta pas o ni ve les no ha cen re fe -
ren cia al vo lu men de en tre na mien to
que de be mos de sa rro llar en cada se -
sión, sinó a la im por tan cia que de be -
mos dar le a cada uno de es tos tres as -
pec tos en el glo bal de los en tre na mien -
tos de cada eta pa. 
n En de fi ni ti va, el ob je ti vo que per se gui -
mos con todo esto es el de pa sar de un
jue go ins tin ti vo del por te ro, ba sa do
prin ci pal men te en reac cio nes, a un jue -
go in ten cio nal ba sa do en la an ti ci pa -
ción.
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